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FRETTABLADID Félk og annad frdbeert.

HVE RJ IR Gunnar Mér Sigfasson, lik-

amsraektarpjdélfari og réd-
AN  sicfi, gof Gt bokina Lag-
kolvetna lifsstilinn vid
mikla gledi i Eymundsson
fyrr 1 vikunni.

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Kolbrin Pélina Helgadéttir
kolbrunp@365.is

Umsjén Lifsins & Visir.is
Elly Armanns

~_Fullt var Gt Gr dyrum of
vinum, vandaménnum
og adddendum pjalf-
arans. Medal peirra
voru peer Sara, Dag-
bjort og Sélrin Regins-

RFF GUMMI JOR
OG ELLA BARU AF

Lifid fékk dlit hjd fjorum RFF-gestum d nylidinni tiskuhd-
tid. Stiilkurnar voru sammdla um ad Guémundur Jorunds-
son og ELLA hefou stadid upp ur i dr.

daetur, Andrea Magnisdéttir fata- e
hénnudur, Draupnir Ronar, Berg-
lind Gudmundsdéttir, Melkorka
Arny Kvaran pjélfari, Pérunn
Marinésdéttir og margir fleiri.

¥

Johanna Bjérg Christensen

ritstiéri Nude Magazine.

,Eins og svo mérgum fannst mér syning
Gudmundar Jérundssonar standa upp Or.
Linan var vel unnin og midg flott og pad
var kraftur i syningunni sem mér fannst
vanta { adrar. Hrafnhildur HéImgeirs-
déttir atti svo sinn patt  ad gera upplif-
unina enn flottari; ténlistin, lysingin og
fstin spiludu vel saman. Eg s& lika ELLU
og Farmers Market sem 16gdu lika mikid
upp Ur syningum sinum, mér finnst pad
skipta miklu méli. Pad parf ad skapa
upplifun og stemningu & syningunum

og fanga pannig dhuga dhorfenda. Ad
lokum fannst mér hétidin vel heppnud i
ar, hon verdur betri med hverju drinu og
bad er fagmannlegra ad halda syning-
arnar ad degi fil.”

L]

g

Yr brastardéttir fatahénnudur.

,Mér fannst Gummi J&r standa upp Ur.

elly@365.is
Utgafufélag
365 midlar ehf.
Forsidumynd
Valgardur Gislason
Auglysingar
Atli Bergmann
atlib@365.is

Hoénnun

Silia Astbérsdatir
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

~N

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Rannsoékni syna ao

gaedastundir med

fjoskyldu og vinum
auka lifsgaedi og lengja
lif. Kossar og fadmlog
styrkja dnaemiskerfid.

Haltu veislu, njottu
vinattu, bordadu hollt.

Pantadu veisluna hja
okkur.

Happ Hofdatorgi ¢ Happ Austurstreeti
Opiod fra 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happ(dhapp.is eda i sima 414 3060

Hildur Ragnarsdéttir, bloggari hjg Trendnet.

,Mér fannst Jér-syningin langflottust. Fétin, harid, férdun-
in, tonlistin og svidid var téluvert flottara en hjg hinum.
Svo pétti mér Farmers Market lika mjég flott. Eg filadi
« * hljémsveitina, fossinn i bakgrunninn og hvernig allt var
. !/ stiliserad pé svo ad linan sjalf hafi ekki verid mjsg ny.
| betta tvennt st6d upp Or ad minu mati. Hvad hatidina sjalfa
-~ vardar pé heppnadist hin pokkalega vel pé ad pad hafi
ordid eitthvad vesen med saetaskipanina.”

Petta var heilsteypt lina og snidin voru
falleg. Mér fannst ténlistin, svidsmyndin
og stiliseringin lika mjég flott. Pad spil-
adi sterkt inn i ad hann fékk flottan stil-
ista il ids vid sig. Eg tel ad pad sé
naudsynlegt ad f& adstod frd stilista

Hoey ev madwsinn

Hreimur Orn Heimisson

Aldur 34 (il 1. joli, pé verd ég
34,1's)

Starf Ténlistarmadur og ,sales rep”
hija S. Gudjénsson

Malki porbjorg Sif Porsteinsdéttir
(Tobba).

B6rn Embla Margrét og Porsteinn
Heidar.

Ahugamal Tonlist, fétbolti, golf og
allt med familiunni.

Hvad stendur upp Ur eftir vik-
una Utgdfa lagsins | N6t med
hljsmsveit minni Made in Sveitin.
Fjooor!

Hvad @ ad gera um helgina
Spila & &rshétid BootCamp. Snilldar-
félk, allir sem einn, ég maeli med pvi
ad efa parna.

Eitthvad ad lokum Hljémsveit-

in Made in Sveitin er & Facebook,
finnid okkur par. Vid erum ad spila
4 fullu um pdskana. Peacel!

fyrir syningar, pad setur punktinn yfir
i-i8. Eg hefdi viljad sjé fleiri unga hénn-
udi syna i dr en i heildina litid fannst
mér hatidin vel skipuldgd og flott.”

Pérunn Antonia Magnusdéttir
séngkona.

,Eg sa priar syningar, Jér by Gudmundur Jér-
undsson, ELLU og Munda. Af pbessum premur
syningum fannst mér ELLA flottust. Hn var sam-
kvaem sjalfri sér og fétin voru kvenleg og klaedi-
leg og syningin sjélf var lika mjsg falleg. Mér
fannst g6d tilbreyting ad halda syningarnar

ad degi til og min upplifun var si ad pad hafi
verid vel ad hatidinni stadid i ar.”
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FRETTABLADID Hénnun og hugmyndir.

TISKA SUMARID VERDUR | OLLUM
REGNBOGANS LTUM

Vorid er d neesta leiti og leitadi Lifid af pvi tilefni til Andreu Magniisdottur, fatahénnudar
og verslunareiganda, og spurdi hana it i komandi tiskustrauma.

Cppithalds-

HONNUDUR?
Coco Chanel. | minum huga
er hon fyrirmynd allrar kven-
fisku fyrr og sidar.

HEIMASIDA?
Lifid og frendnet.is.

ar sem bdum jud 4 Islandi
megum vid ekki fara of-
forsi i ad rifa af okkur
spjarirnar pegar hlyna
tekur og huga ad pvi ad
eiga fallegar yfirhafnir, peysur
og poncho sem setja punktinn
yfir i-i0 4 fallegu dressi,” segir
Andrea medal annars um
strauma sumarsins.
Andrea segir klassikina rédda
rikjum en 4 sama tima mikla
litagledi. Hin segir sumar-

VERSLUN ERLENDIS?
Eg elska Chanelverslunina
i Parfs par sem Coco
Chanel bjo. Eg kem
bar vid 1 hvert skipfi
sem ég fer f vinnu-
ferd il Parisar, bara
fil ad upplifa.

FLIKIN UM PESSAR

i0 verda i 6llum regnbogans MUNDIR?

litum en ad ferskjulitur og Dasamlega ullarslain min.

mintugraenn verdi hvad mest .

aberandi { sinni fatalinu. £ SNYRTIVORUR?
,,bad er naudsynlegt ad 3O Eg nota Lancome hvad

eiga einar klassiskar galla- I

- B¢ R mest.
buxur sem ganga vid nén- s

ast hvaod sem er, eitt lit-
rikt hdlsmen sem brytur
upp utlitio, flotta dberandi
tosku, sidkjol 1 partyin, en
sidkjolar halda afram ad
vera vinseelir, og sidast
en ekki sist fallega sla,*
segir Andrea ad lokum.
andrea.is

A girl should 3

be two things:
classy and
fabulous. Coco
Chanel

5 Ve | R
Andrea Magnusdéttir.

SALON REYKJAVIK

KYNNIR HARLIT /"' AMMONIAKS, PARABENS,
FORMALDEHYDE, RECORCINOL EDA PLASTS

Klassiskir munir skreyta heimilid.

Styttan
% a ' freega 0r
e PEKUR GRATT HAR 100% Hemma
e FALLEGUR LITUR ﬁ}uung'buﬂ-

e SKEMMIR EKKI HARID

e FRABZAR GLANS

e ENDINGAGODUR

e LIFRANT VOTTUD
INNIHALDSEFNI*
(SOIL ASSOCIATION)

e STENST KROFUR
UM VEGAN
(PETA VOTTAD)

e EKKI PROFAD
A DYRUM
(PETA VOTTAD) §!

Rauda séfasettid setur sterkan svip & heildarmynd heimilisins.

HEIMSOKN RAGNA FOSSBERG BYDUR HEIM

GERPU NANAST
ALLT SJALF

i bessu hosi vard hugmyndin a8 A tali hj@ Hemma Gunn fil og
hefur styttan freega Or pattunum Gt heima hér frd bvi ad hann
L haetti. | naesta peetti af Heimsékn, bankar Sindri Sindrason
I loRebliclel: | upp @ hja Rognu Fossberg, sminku & RUV, og eiginmanni
hennar, Birni Emilssyni dagskrargerdarmanni.

*(SUM EFNI)

Hjénin Bjérn og Ragna.



—Gr DAGKREM

Nu fyrir purra og mjég purra hud

' 'Annl DAGKREM F'rmn
PURRA OGaMJOG-RBURRA-HUED

|

Silkimjukt og neerandi dagkrem fra Sif Cosmetics
sem gefur purri hud raka sem endist allan daginn.

Vidheldur réttu rakajafnveegi hudarinnar
Gefur hudinni mjuka og fallega aferd
e An paraben efna

Inniheldur EGF frumuvaka sem stydur natturulegt
endurnyjunarferli hudarinnar.

www.egf.is
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FRETTABLADID Ebba Gudny Gudmundsddttir.

Pad er audvelt ad upplifa sig mjdg smdan og litils megnugan & svona stérri messu en madur md ekki gefast upp eda léta slé sig Ot af laginu. Ebba gerir engan mat fyrir bérnin nema ad henni pyki hann gédur.

PAD ERU KOMNIR SKOR i SOHO

YOI ®] VARKET| EBBA FARIN A

D [ARA

AD SLA AF KROFUNUM

Astrida hennar liggur i mat fyrir bérn, medal annars vegna pess ad déttir hennar Hanna
var magakveisubarn og sonur hennar Haflidi feeddist fotalaus og hiin vildi gera allt sem

Bretlandi hefur rikt sorgardstand d heimilinu yfir raunum Pistorius, vini fjolskyldunnar.

hiin gat fyrir pau med hollu matarcedi. A sama tima og Ebba gledst yfir békasamningi i

FULLT NAFN Ebba Guény
Gudmundsdottir

ALDUR 37 d4ra
HJUSKAPARSTAPA Gift

BORN Tv6 bém, Hanna Hulda
og Haflidi

STARF Pureebba.com (bokattgef
andi, heilsubloggari og fyrirlesari)

Kr. 8.990 -

‘ 3
8.090 -

1 slést i gegn med barna-

matreidslubék Lata-

baejar fyrir jol en adur

gafstu it békina Hvad

a ég a0 gefa barninu
minu ad borda og heldur reglu-
leg ndmskeid byggo 4 peirri
bok. Pad er pvi augljost ad
petta malefni skiptir pbig mjog
miklu. Hversu mikilvaegt tel-
urodu ad byrja négu snemma ad
tala fyrir hollum mat og hreyf-
ingu barna? Pad er svo snjallt
ad venja born fra byrjun a
hreinan og neeringarrikan mat,
bvi ad gamlar venjur fylgja
manni allt 1ifid. Madur er ekk-
ert nema vaninn. Eg hef mikla
trd 4 hollum mat. Min reynsla

[Kr. 8.990,-)

Disco buxur - 5 litir L

[ Kr. 8.990,-]

Grensasvegur 8, simi 553 7300
man-fim 12-18, fés 12-19, lav 12-17

Kr. 8.990,-

Kr. 8.990,-
NI@)5 (@] VI ARKET

er su ad hann hjalpar manni ad
verda besta eintakid af sjalfum
sér, gerir manni kleift ad tak-
ast 4 vio verkefni dagsins med
bros 4 vor, sl { hjarta og kraft {
kroppnum. Pad er dyrmeett!
Hvad vardar bokina Eldad med
Ebbu i Latabae pa vandadi ég
mig mjog begar ég var ad finna
til og profa uppskriftir { hana.

I henni eru dkaflega einfaldar,
hollar og mjog bragdgddar upp-
skriftir sem henta allri fjol-
skyldunni. Hin er gédur, ein-
faldur grunnur ad fallegum
hversdagsmat sem eetti ad nyt-
ast hverju heimili vel.

Fdtt sem gledur meira en pakkleeti
Hefurou fengid einhver vid-
brogd fra bornum og foreldrum
eftir ad bokin kom 1t? Ja, pad
hefur glatt mig mjog ad f4 falleg
bréf par sem félk pakkar mér
fyrir uppskriftirnar og fr69-
leikinn og segist nota békina ut
i ystu aesar og ad 6llum a heim-
ilinu liki vel. Pad er fatt sem
gledur mig meira. Eg bakka
beim enn og aftur hér, vel og
innilega. Pad er einstakt hvad
margir taka sér tima til ad

bakka fyrir sig og senda manni
birtu og hlyju. En ég tek fram

al ég a ekki allar uppskriftirnar

sjalf, mjog margir lanudu mér

uppskriftir til ad setja { hana og

nofnin peirra ma finna aftast i
boékinni.

bi eetlar bér ad hafa ahrif vidar

en hér a landi ekki satt? Eg var
svo lansom ad na mér i béka-
samning { Bretlandi begar ég
fér & békamessu i London vorid

2012. Og mig langar ad taka pad
fram ad 4 svona bokamessu feer
madur milljén nei. Eitt ja er hins

vegar nog. bar purfti ég heldur
betur ad taka 4 honum stéra
minum og stappa i mig stélinu
og hugsa: , Af hverju ekki ég?“
og ,,bad er ndég pléss fyrir mig
lika“. bad er audvelt ad upplifa
sig mjog smaan og litils megn-
ugan 4 svona stérri messu en
madur ma ekki gefast upp eda
lata sla sig ut af laginu. Bokin
What should I feed my baby?

kom svo 1t { jandar og feest ntina

i Bretlandi og 4 Amazon.

bekki rugludallinn sjdlfan mig

Pbarftu ekki ad fara it og fylgja
békinni eftir? Eg geri pbad mest-
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Eg hef mikla

tru d hollum mat.
Min reynsla

er su ad hann
hjdlpar manni

aod veroda besta
eintakio

af sjdlfum sér.

megnis hédan med hjalp inter-
netsins. Nota vefsiduna mina og
audvitad Facebook og Twitter.
Pad reynist vel i svona starfi.
Veentanlega fer ég eitthvad tt
lika.

Hvernig kunnirdu vio pig fyrir
framan kvikmyndatokuvélina
vid gerd matreidslubattanna a
mbl.is? Eg kunni vel vid mig.

Eg er svo heppin ad vera ekki
mikid stressud og mér finnst
gaman ad syna f6lki hvad er ein-
falt og fljétlegt ad bua til hollan
mat. Fljétlegra og 6dyrara en ad
hlaupa og kaupa tilbuid. Fyrir
utan hvad pad er miklu betra.
Pad gekk skemmtilegt mynd-
band 4 veraldarvefnum &
déogunum af mistokum pinum
vid gerd matreidslupattanna. b
virdist ekki taka lifinu of alvar-
lega eda hvao? Eg pekkti ruglu-
dallinn sjalfa mig vel parna og
fannst petta fyndio.

Eigum vid von a ad sja big aftur
i sjonvarpi a naestunni? bad geeti
vel fario svo.

Geri bara pad sem mér finnst gott
En svona fyrir 4hugasama

ba opnadir pi 4 dégunum

nyja heimasidu — hvad er par
skemmtilegt ad finna? A sidunni
pureebba.com er ad finna fjol-
margar uppskriftir ad heilsu-
samlegum, einfoldum barna-
mat sem og alls konar mat,
drykkjum, kokum og svo fram-
vegis fyrir alla fjolskylduna.
Allt mjog einfalt. Eg set aldrei
neitt inn neins stadar nema

mér finnist pad sjalfri gott og
utbui pad reglulega. Einnig er
par ao finna alls konar frédleik
um allt sem vidkemur heilsu -
aftur allt sem ég nota sjalf og
hefur reynst mér vel. Einnig eru
par nokkur myndbond & ensku
pbar sem ég syni hvernig a ad
atbada hitt og petta sem ég hafoi
ahyggjur af ad folki fyndist svo
fl6kio og pyrfti ad sja hvernig
gert veeri til ad pora a0 proéfa.
Til deemis stikkuladibtidingur
ur avékadéi! Svo eru par upplys-
ingar um mig og békina What
should I feed my baby? sem er
uppfeerd dtgafa af boékinni; Hvad
4 ég a0 gefa barninu minu ad
boroa?

Oft eins og tspytt hundskinn
Hvernig gengur ad sameina
bad ad reka heimili, vinna ad
morgum verkefnum i einu og
sinna médurhlutverkinu sem
krefst mikils af pér med ad-
steedur Haflida i huga? bad
gengur oftast agaetlega. Vio
madurinn minn vinnum hja
sjalfum okkur og getum bvi
stokkiod fra yfir daginn og sinnt
pvi sem parf ad sinna, sem

er mikill kostur pegar kemur
a0 Haflida. Pao parf ad smida
feetur, stilla feetur og yfir-

fara reglulega og fara 1 sjikra-
bjalfun og annad slikt. Vid erum
heppin. En annars er ég eins og
allar maedur, oft eins og utspytt
hundskinn, lafméd og andstutt
ad reyna ad sja um og muna eftir
milljén hlutum { einu. En ég er
farin ad leera betur niina aod sla
af kr6funum. Pad er ekkert allt-
af fint heima hja mér og bérnin
fara bara stundum aftur { sému
fotin og 1 geer, b6 ad pad sé jafn-
vel blettur einhvers stadar.
Stundum er ekkert til ad borda
af pvi ég komst ekki i bid. Eg er
ekki alltaf tilh6fd og svo reyni

Uppihalds-

MATUR Mér finnst allt gott. En ég hlyt 05
vera med sma ftalskf b|o% i &dum pvi ad
mér finnst allt sem er ad drukkna i 6lifu-
oliu, hvitlauk, smjéri og parmesan alveg
svokolego gott. Lika mexikéskt, [68randi

avékadémauki, syrdum riéma, rifnum osti og

5llu hinu. fslenska |ombok|oh5 er lika alltaf
ddasamlegt. bessi listi geefi i stuttu mdli fyllt
heila bladsiou hja matargati eins og mér!

DRYKKUR Vatn.
VEITINGAHUS bad eru nokkur sem ég

+EFTIRMINNILEGASTA

BLAKKAT SEMEG
HEF UPPLIFED"

»HIO af mér allan
dyrmeeta nyja
maskarann

a Blakkat!"
BJORK EIDSDOTTIR
ritstjra 4 Séd og heyrt

LARK

UR Leikstiori: EDDA BJdEGmNS

elska, Kaffihtsid Gardinn og Glé. Annars
finnst mér islensku veitingahtsin almennt
alveg svakalega géd, skdl fyrir beim!

TIMARIT Par sem ég get skodad fallega
hénnun.

VEFSIDA Aili ég hafi ekki leert mest of

honum Dr. Mercola vini minum www.drmer-

cola.com po vefsidan hans sé langt fra pvi
ad vera konfekt fyrir augun, en tilgangurinn
og upplysingarnar helga medalid!
VERSLUN Llifreenar verslanir.

HONNUDUR E? er svo einféld, geri ad-
eins pa krofu ad fot fari mér, snidid og

eftir: BJORK JIIKUBSDDTT R « HJORTUR JOHANN JONSSON -« MA

Leikarar: El-"ﬁ“ JAK

,n\“'

midi.is

FRETTABLADID

litirnir og mér 1idi vel 1 flikinni. l%mm?<
ég & engan einn uppdahaldshénnud, kaupi
bad sem passar mér hverju sinni.

HREYFING Peak fitness & svifbreftinu minu
heima eda hvad sem pad nd heitir, par tek
ég 8x30 sekundur og erfida pangad fil ad
ég er ad drepast — { stuttu mali, get ekki
andad og sé svart, og svo tek ég inn &
milli 90 &gn Iéftari sesatjndur. Svo reyni ég
ad drullast fil ad gera eitthvad smd meira,
lyfta med eigin pyngd eftir plani fré Linu
Gudnadéttur vinkonu minni, sem er einka-
piglfari.

DEKUR Nudd og sund!

ok kK

~AHORFENDUR

FOGNUPOU OG
. VAR ZERIN
ASTZEDEA TIL"
FRETTABLADID

Fostudagur 22. mars kil 20:00
Fostudagur 5. april kl 20:00
Fimmtudagur 11. april

Fostudagur 19 april

\A 7 .,

& W S o

book - Blakkat
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FRETTABLADID Ebba Gudny Gudmundsddttir.

ég ad pbvinga mig i b6lid ekki
seinna en klukkan ellefu b6 svo
ég eigi eftir ad gera allt mogu-
legt. Svo er ég ad rembast vid
ad reyna a0 hugleida stundum
begar ég er ordin alveg titkeyrd.
Eg er ekkert g60 1 pvi en ég
reyni og mér finnst pad hjalpa.
Annars finnst mér einlaeglega ad
f6lk med born eetti ad hafa rétt
4 bvi ad vinna 60-80% vinnu.
Held ad margar rannséknir hafi
synt ad pad eru frabeerir starfs-
kraftar.

Bugadur af sorg
Sudurafriski hlauparinn og fjol-
skylduvinur ykkar Pistorius sem
sakadur var um ad hafa myrt
unnustu sina hefur haft mikil og
g60 ahrif a ykkar lif. Hvernig
lidur ykkur vid ad fylgjast med
bessu mali hédan fra Islandi og
hefurdu haft tok a ad tala vid
hann? Vid hofum fengid einstaka
skilabod fra honum sem ég veit
ad hann hefur sent okkur af pvi
hann veit ad okkur pykir veent
um hann og hofum ahyggjur af
honum. Vid sendum honum reglu-
lega styrkjandi skilabod. bad
er skemmst fra pvi ad segja ad
hann er bugadur af sorg og syrgir
Reevu mjog. Pegar hann skrifar
pbakkar hann okkur fyrir ad bidja
fyrir fjolskyldu Reevu og fjol-
skyldu sinni og fyrir studninginn
og segir hann skipta sig miklu
og hjalpa sér ad komast i gegn-
um bessa martrod. bad sem
hjalpar honum mest ndna, held
ég, er ad hann er triadur mjog,
Sudur-Afrikumenn eru pad jafn-
an og ég veit ad hann heldur sig
naleegt Gudi med beenum sinum
og finnur par skjol.

Segdu mér adeins bina syn a
hann eftir ad hafa kynnst honum?
Oscar er gédviljadur madur og

vill 14ta gott af sér leida. bratt
fyrir freegd og frama og bétta
dagskra hefur hann alltaf gefio
sér tima fyrir folk, sérstaklega pa
sem eiga um sart ad binda. Hann
er hugrakkur, skemmtilegur, hlyr
og réttsynn. Pad er ekkert illt i
honum. Eg bid ad med timanum
leeri hann aod fyrirgefa sér. bad er
ekki vafi { minum huga ad petta
var slys.

Svalt ad vera o0ruvisi
Og hvernig ttskyroud pid malid
fyrir bornunum ykkar? begar vid
Haddi, madurinn minn, lasum
fréttina voru viobrogd okkar svo
ykt ad Hanna og Haflidi sdu strax
ao eitthvad hraedilegt hafdi gerst.
Eg sagdi peim pess vegna hvad
var, ad Oscar hefdi drepid keer-
ustu sina um néttina, haldid a0
hin veeri pjofur. Vido hofum buid {
Sudur-Afriku og pekkjum adstzed-
urnar, pau tvo vissu adeins um
gleepina b6 vid reyndum avallt
ad halda slikum ségum fré peim,
par sem vid bjuggum 4 6ruggara
sveedi en Oscar. Fyrir peim var
petta afgreitt af pvi a0 petta var
ovart. Pau hvorki deema né dvelja
vio petta og skilja heldur ekki vel
afleidingarnar, sem er ageett.
Hvad vardar Haflioa, pa hefur
hann aldrei eetlad ad verda Oscar
eda eins og Oscar. Oscar gaf
honum og okkur miklu dyrmeetari
gjof en pad. Hann syndi Haflida ad
hann er ekki einn og ad hann eigi
avallt ad vera anaegdur meo sig.
Pbad er svalt ad hafa engar feetur,
svalt ad vera 60ruvisi og petta
skiptir { raun engu mali. Madur
getur gert pad sem madur vill b6
madur sé fétalaus.pad dyrmeetasta
sem madur 4 er { hjartanu. Haf-
lioi skiptir um skodun vikulega
vardandi hvad hann eetlar ad verda
begar hann er ordinn stér.

——

bao er ekk-

ert alltaf fint
heima hjd mér og
bornin fara bara
stundum aftur i
somu fotin og i
geer, po ad paod
sé jafnvel blettur
einhvers stadar

yfirt*

PATTRA SRIYANONGE TISKUBLOGGARI MZLIR
MEBD TINTED LIP BALM FRA BURT'S BEES

»Uppahalds snyrtivaran min er litadur varasalvi
fra Burt’s Bees i lithum rose. Eg vard astfangin
af honum sidasta sumar pegar ég keypti mér
einn i Leifst6d. NU hafa fleiri Burt’s Bees elskur
baest vid i snyrtibudduna. betta er eini var-
asalvinn sem hefur virkad svona étrulega vel

& mig og liturinn finnst mér fullkominn. 100%
nattarulegur er lika eitthvaad til pess ad gledjast

JUPPAHALDS SNYRTIVARAN MIN ER
LITADUR VARASALVI FRA BURT'S BEES”

Burt’s Bees vOrurnar fast t.d. i Lyfjum & heilsu Kringlunni og i Frih&fninni. BURT’S BEES

TR 5 B

nattdran og ég

:;j

Ebba gerir
engan mat fyrir
bérnin nema
ad henni pyki

hann gédur.

Vinirnir peir

r,{" _11 d
Pistorius og

= Haflidi saman.

i

Pistorius hefur reynst Ebbu og hennar fislskyldu afar vel.

1 dag 4 besti vinur minn afmeeli.
Hruaturinn PAdlmar sem 4 adeins
eitt ar eftir { ad verda taningur.
Eg fee nettan hroll vid tilhugs-
unina um ad 4 naesta 4ri veroum
vi0 vinirnir ordnir unglingar.

Eg hlakka reyndar ekkert sér-
staklega til unglingsdranna og
veeri alveg til { a0 hoppa bara yfir
pbau. An grins! Hin Helga systir
min vard alveg hreedileg begar
gelgjan bankadi upp 4 hja henni.
Madur lifandi hvad hiin 4tti erf-
itt. Eg man sérstaklega eftir pvi
begar hin fér & ,,skammast sin
fyrir fjolskylduna sina“ skeidio.
Eg skildi hana alls ekki 4 pbessum
tima.

Eg er svo stolt af fjolskyldunni
minni ad ég er ad springa, myndi
ekKi skipta 4 henni og 6llu heims-
ins gulli. Eg man sérstaklega
eftir einu skipti pegar vid pabbi
rakumst 4 hana i bakariinu par
sem hin sat med nokkrum vinum
sinum og gaeddi sér a skinkuhorni
0g kékomjolk. Pabbi gekk upp ad
vinunum til ad heilsa en Helga 1ét
sem htin seei hann ekKki. Eg vard
balreid tt 1 hana. Eg vorkenndi
pabba alveg hrzedilega mikio par
sem hann st60 hinn vandraedaleg-
asti og reyndi ad gera eins gott ir
bessum adstaedum og hann gat.
Eg aeddi pvi upp ad henni og sagdi
matulega hatt svo allir { bakariinu
heyrou orugglega i mér: ,Helga,
mamma bad mig um a0 skila pvi
til pin ad bangsinn binn veeri kom-
inn dr bvotti og liti Gt eins og nyr,
bu getur pvi sofid med hann 1 nott.
Eg veit ad pu getur ekki 4n hans
verid.“ Eg hefoi getaé svarid fyrlr
a0 Helga myndi gjésa parna &
stadnum eins og kynsystir hennar
Hekla. Han grytti témri koké-
mjoélkurfernunni { g6lfid, rauk 1t
og skellti a eftir sér hurdinni svo
undir ték { gémlum innréttingum
bakarisins. Aumingja pabbi vissi
hreinlega ekki { hvorn fétinn hann

VERULEIKI
FRAMHALDSSAGA

SAGA AF VERU, RAUNUM HENNAR OG HUGLEIDINGUM

Anna Ron Frimannsdéttir
islenskufraedingur og rithéfundur skrifar

atti ad stiga. Eg var ekki viss um
hvort hann eetladi ad skamma
mig eda stokkva a eftir Helgu. En
pabbi vard ekki reidur vid mig,
bvert 4 méti. Hann keypti meira
ad segja tvo kleinuhringi fyrir
mig, annan med stikkuladi og hinn
me0 karamellu. Ztli pad hafi ekki
verid hans leid til ad pakka mér
fyrir studninginn. Eftir petta tal-
adi min &stkeera systir ekki vid
mig { tveer vikur sem var svo sem
henni likt. Eg hafdi 4hyggjur af ad
bessi gelgja feeri meo hana einn
daginn, 1 békstaflegri merkingu.
bad er pvi kannski engin furda ad
ég hlakki ekki beint til ad verda
unglingur. Unglingar eru lika
margir hverjir a0 flyta sér allt

of mikid ad verda fullordnir. Mér
finnst ad madur eigi ad vardveita
barnid i sér eins lengi og madur
getur. Madur & heldur aldrei ad
skammast sin fyrir folkio sitt,
vinina og fjolskylduna - pad allra
dyrmeetasta sem madur 4.

Pegar ég hugsa til bess, pa
finnst mér fraleitt ad vid Palmar
verdum nokkurn tima svona.
Péalmar! Eg lit 4 klukkuna og
sé a0 ég hef ndkvaemlega tiu
mindtur til bess ad koma mér {
afmeelio. Eg klara pvi ad pakka
inn afmaelisgjéfinni greidi
mesta flokann tr harinu og
skokka léttfeett af stad. A bessarl
stuttu leid bid ég til Guds ad ég
sleppi vid gelgjuna pegar ad ung-
lingsdrunum kemur, ég er nefni-
lega handviss um ad hin fari mér
ekki. Palmar kemur spariklaedd-
ur og finn til dyra og bydur mér
inn. Augnabliki sidar sit ég vio
stofubordid og giffa i mig ny-
bakadri og volgri sikkuladikoku.
Seelkerinn ég er i hamingjukasti
yfir kraesingunum og strax far-
inn ad plana hvad eigi a0 fara
4 diskinn { neestu ferd. Lifid er
stundum of gott til ad vera satt!

FRAMHALD | NASTU VIKU



AUGLYSING: ICECARE KYNNIR

OFLUG VORN
GEGN SVEPPA-
SYKINGUM

Sigridur Jonsdattir, ADHD-markpjalfi og afengis- og vimuefna-
radgjafi, malir med Bio Kult Candéa fyrir skjélstedinga sina.

Eg mzeli med Bio Kult Candéa fyrir skjdlstaedinga mina. Sidustu ar hef ég lagt
mikla &herslu a ad vera i jafnvaegi, med goda orku og einbeitingu i lifi og starfi.
Eitt af pvi sem ég tel skipta miklu mali i pvi samhengi er jafnvaegi i likamanum og
god flora. | gegnum tidina hef ég pvi lagt aherslu 4 ad taka inn géda gerla til ad
vidhalda jafnveeginu og orkunni og hef préfad

pa allra bestu hér & markadinum hverju
sinni,“ segir Sigridur.

,Mér finnst Bio Kult Candéa vera
skjotvirkasta varan sem ég hef préfad
hingad til og meaeli med Bio Kult fyrir
skjolstaedinga mina sem gjarnan eru ad
glima éjafnveegi i lifi sinu og hefur varan
reynst peim vel med gédum arangri.”

—

Bio Kul¥

Cﬂﬂdéq (%

Bio-Kult Candéa er &flug blanda af For maintaining yeur
vinveittum gerlum, hvitlauk og prigu- mr":.‘ telences ogainst
kjarnapykkni (e. grape seed extract). Cmdﬂ mrefgrmh
Pagd virkar sem 6flug vorn gegn can- mm'ﬂlﬂq
dida-sveppasykingu i meltingar- E garlic & [ L —

vegi kvenna og karla. Sveppasyking
getur lyst sér & mismunandi hatt og
komid fram med Slikum heetti. Einkenni
sveppasykingar geta medal annars
veri® munnangur, faedudpol, pirringur,
skapsveiflur, preyta, meltingartruflanir,
brjostsvidi, verkir i lidum, migreni og
alls kyns hudvandamal.

Bio-Kult Candéa-hylkin henta vel fyrir ,‘1'_}
alla, einnig fyrir barnshafandi konur,
mjolkandi maedur og born. Pau fast i 60
Ollum apotekum, heilsuverslunum og B
heilsuhillum stérmarkadanna. Haegt er Oneulas
ad nélgast itarlegar upplysingar i is-
lenskum baeklingi & heimasidu Icecare,
Icecare.is.

LAUS VIB VERKJALYFIN

Loksins er komin @ markadinn nattiruleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Fem-
arelle er gert ur jurtaefnum og rannsdéknir syna ad pad slar a einkenni tidahvarfa.

Kolbrin Jéhannesdottir hefur & sidustu manudum tekid
inn Femarelle. ,Eg las um ad Femarelle myndi sl4 & ein-
kenni tidahvarfa hja konum og akvad pvi ad profa. Eg
taldi ad ég veeri ad fa lidagigt, par sem ég var ordin aum
i lioum og mér var alltaf illt i héndum og fingrum og not-
adi verkjalyf til ad lina pjaningarnar. Eftir ad ég byrjadi a
Femarelle, pa fann ég fljétlega ad mér leid mun betur i lid-
unum. Eftir rdmlega vikunotkun voru verkirnir ad mestu
horfnir og mér lidur mjoég vel i 6llum lidum og védvum og
ma segja ad ég purfi ekki ad nota verkjalyf lengur. Ad auki
sef ég betur og hvilist pvi vel. Pad er allt annad lif eftir ad
ég byrjadi ad nota Femarelle, ég meeli med pvi vid vin-
konur minar og hvet allar konur til ad préfa.”

Ekki eru allar konur sem vilja taka inn horménalyf heldur
velja nattdrulegri leid til ad koma i veg fyrir ymsa fylgikvilla
tidahvarfa. Ma par nefna hitakéf, hofudverk, svefntrufl-
anir, skapsveiflur og 6paegindi i lidum og védvum. Rann-
soknir a Femarelle syna ad inntaka a efninu slaer & oll
pessi 6paegindi a innan vid manudi fra pvi ad toflurnar eru
fyrst teknar inn. Auk pess pykir sannad ad Femarelle eykur
beinpéttni og vidheldur pannig heilbrigdi beina.

Til vidbotar vid sannada virkni hafa rannséknir einnig
synt fram a 6ryggi Femarelle. Par sem Femarelle er jurta-
SERMi hefur pad ahrif & ymsa likamshluta, sleer & einkenni
breytingaskeidsins og baetir heilsu beina, an pess ad hafa
ahrif & brjost eda modurlif. Rannséknir hafa jafnframt synt
ad Femarelle hefur ekki ahrif a blédstorknun.

Femarelle — Oruggur kostur

Rannsoéknir syna ad Femarelle érvar estrogennema i stad-
bundnum vef, sleer & einkenni tidahvarfa og styrkir bein,
an pess ad hafa nokkur neikvaed ahrif a vef i moourlifi
eda brjéstum.

Sigridur Jonsdéttir, markpjalfi og afengis- og vimuefnaradgjafi, maelir med Bio-Kult
Candéa.

Jakvadar breytingar a likama og sal

Gudfinna Gudny Sigurgeirsdoéttir hefur & sidustu man-
udum tekid inn Femarelle og hefur fundid mikinn mun
4 sér. ,Eg hef notad Femarelle og hef sannarlega merkt
gédan arangur. Par sem ég haféi sjalf barist vid van-
lidan vegna breytingaskeids fannst mér ég engu hafa
ad tapa. Eg las baeklinginn og kannadist strax vid ein-
kenni svo sem hitakoéf, stirdleika i lioum og védvum,
skapsveiflur og annad sem fylgir tidahvérfum. Eftir ad
ég for ad taka inn Femarelle fann ég fljétlega fyrir ja-
kveedum breytingum a likama og sél. Lundin vard létt-
ari, hitak6fum feekkadi og pad sem mest um munar fyrir
mig er minnkadi stirdleiki i lioum og vodvum. Nuna get
€g gengid um an pess ad vera stird og 6ll min lidan er
mun betri.“

MFemarelle er 6ruggur kostur fyrir konur

M Sleer & 6paegindi eins og hofudverk, svefntrufl-
anir, neetursvita, skapsveiflur, 6paegindi i lidum
og vodvum

7 péttir beinin
7 Hefur ekki ahrif 4 médurlif eda briostavef

IZ[Néttl]ruleg lausn, inniheldur tofu-extract og flax-
seed-duft

7 Inniheldur engin hormén eda iséflavonida

/] Stasfest med rannséknum sidustu 13 ar

Femarelle feest i 6llum apétekum, heilsuvoruverslunum,
Hagkaupi og Fjardarkaupum. Nanari upplysingar a www.
femarelle.com og www.icecare.is og a Facebook-sidu
Femarelle.

2" Sja nanar a visir.is/lifid




SPENNANDI
KOSiKRIMMI!

Catharina Ingelman-Sundb erg

Fimm gamlingjar komast ad pvi ad pad er miklu
betri adbunadur i fangelsum en 4 elliheimilum
og gripa til sinna rada. En leidin a bak vid rimlana
reynist pyrnum strad ...

AVISUN A BETRI
SAMSKIPTI!

bessi bok er fyrir
alla semvilja
koma skodun sin,m
skilmerkilega a

fram 2ri.
STEFAN JON HAFSTEIN

Einstok bok dr smidju Sirryjar um hvernig haegt er ad

60last meiri faerni i ad koma fram og tja sig og eiga i

anaegjulegum samskiptum. Lifandi texti, kryddadur
fjolmoérgum ségum Ur veruleikanum.

VEROLD

DYNAMO REYKJAVIK

10 o LiFID 22. MARS 2013

FRETTABLADID Heilsa og heilbrigdi.

Magdalena Dubik er aktiv kona en fyrir utan vinnu stundar hin stundar kéfun, spilar 4 fidlu, fer8ast og lifir lifinu.

AHUGAMAL FOR A KOFUNAR-
NAMSKEID MED PABBA

Magdalena Dubik sagodi upp likamsreektarkortinu og stundar nii kofunarsportio af krafti.

NAFN Magdalena
ALDUR 25 éra

STARF Verkefnastjéri 1 sdlu-
og markadsdeild Andrar

venar kafadir pu i
fyrsta skipti og hvar?
Eg pro6fadi i fyrsta
sinn a0 kafa uti 4
Grikklandi.
Hver kynnti pig fyrir sportinu
eda hvad kom til ad pi akvadst
ad profa? bad var i rauninni
hann pabbi minn sem geroi pad.
Hann var biinn ad préfa petta
adur og varo strax mjog hrifinn,
vi0 skelltum okkur svo saman &
kéfunarndmskeio. i
Vardstu strax hrifin? Eg var0 al-
gjorlega heillud um leid og hef ekki
stoppad sidan. Eg for fyrst i svona
prufutima og fann pad strax ad
petta var an efa pad skemmtileg-
asta sem ég hafoi préfad hingao til.
Eg skradi mig strax 4 nadmskeio til
ad fa kofunarréttindi.
Kafarou reglulega hér heima?
J4, oftast kafa ég svona tvisvar
til prisvar sinnum { viku. Eg er
medlimur { Sportkafarafélagi Is-
lands og pad er mikid af skemmti-
legum ferdum og uppakomum &
vegum félagsins. Kéfunin er ekki
bara frdbaert 4hugamal heldur
lika alveg geggjud likamsraekt. Eg
sag0i upp kortinu minu { raektina
og stunda nd bara kofun af kappi.

Magdalena Dubik dsamt pbaulvénum kafara i Grikklandi.

Hvar kafardu helst? Vio forum
oft 4 Pingvelli, { Silfru eda Davids-
gja. Svo reynir madur ad fara {
sjoinn ef vedur leyfir, b4 forum
vid oft Gt fra bryggjunni
Gardi eda til deemis & Ottars-
stooum sem eru rétt hja al-
verinu i Hafnarfirdi.

Hvar dreymir pig helst um
ad kafa i heiminum? Draum-
urinn er ad fara { hella-
kafanir { Mexiké. Svo eru
audvitad Raudahafid og
Bahama-eyjar a listanum.

Hefurou ordid hraedd i
bessu sporti eda lent i erf-
idum adsteedum? J4, ég lenti
i mjog erfioum adsteedum
ndna i desember og pad var
i fyrsta og eina skiptid sem ég
var virkilega hreedd. Eg var i
djupkofun i Kleifarvatni pegar
bunadurinn minn klikkadi og bad
for margt drskeidis. Eg var komin
i virkilega sleemar og heettu-
lega adstaedur. Petta for svo allt
vel 4 endanum en ég var mjog
heppin. Mér finnst enn b4 pinu
Opaegilegt ad kafa nakvaemlega
4 pessum stad.

Stundardu einhver fleiri
skemmtileg sport eda titi-
vist? Eg er almennt mjog
aktiv og mér lidur best
begar ég hef nég a0 gera.
Eg geng mikio & fjoll og
stunda linuskauta. Eg stefni
svo a a0 profa fallhlifar-
stokk {1 sumar.

Magdalena
hefur einu sinni
komist i haettu-
dstand nedan-
sjdvar og segist
enn verda
hraedd pegar
hon kafar &
sému slédum.

i
bt -4




Apotekio pitt

i gamla Héodinshusinu vid Seljaveg 2.

Reykjavikur Apotek er

sjalfsteett starfandi apotek sem

Fri heimsendingarpjonusta til
eldri borgara og oryrkja.

leggur aherslu a personulega
bjonustu og hagsteett

vero. Apotekid er [ gamla

Hedinshusinu vio Seljaveg 2.
1L lﬁ. e peGREDSLUTV
i - _48:30 virka 9392
! @ | E ¢ 10-16:00 Jaugardag?

) . . .

n V 4 ) 4
Reykjavikur Apotek
Seljavegur 2 | Simi: 511-3340 | Fax: 511-3341 | www.reyap.is | reyap@reyap.is
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Lifid

FRETTABLADID Yfirheyrslan og helgarmaturinn.

MATURINN

Hafdis Bjorg MORGUNVERDUR | GLASI

Setjid eftirfarandi hraefni i pessari
réd i hétt glas;

2 msk. griskt jégurt

1 msk. mondluflogur

Nokkur tronuber

1 tsk. heslihnetur hakkadar

1 msk. af grisku jégurti yfir

Y2 lérpera skorid i bita

1-2 msk. griskt jégurt

Trénuber og heslihnetur é toppinn
Mijdg gott ad setja sma af hind-
berjasukkuladisésu yfir. Pad mél
Verdi ykkur ad gédu!

P—— Opid i Blafjollum um pdskana

Sigga Lund
Hermannsdéttir

ALDUR 42 ARA
STARF RISTIOR 5 CEALUND 5 e Man.-mid. 25.-27. mars, opid kl. 11-21

Hvern fadmadir po sid-
ast? Kzerastann, hann er

voda mikill kntsikarl. * Skirdagur, fostudagurinn langi, laugardagur, paskadagur
En kysstir? Eg kyssti keer- og annar i paskum, opio kl. 10-17

astann bless pegar hann fér

DO et e ® pri. 2. april, opid kl. 11-21
Hver kom pér sidast a
ovart og hvernig? bad

mun enn og aftur vera keer- Virku dagana i dymbilvikunni og pridjudaginn 2. april mun rutan fara fra Olis Mjodd
F;Q'Q‘;: Hann ko vt b kl. 12.40 og kl. 16.15. Ferdir ar Blafjéllum verda kl. 17 og 21 i Olis Mjédd.

gefa mér ekki gjof & konu-
daginn! Hmmm.

Ruatan fer alltaf um Olis Nordlingaholti.

Hvada galla i eigin fari
ertu biin ad umbera
allt of lengi? AJ vera
alltaf adeins of sein, eda
svona oftast. Eg er pessi
5-10 mindtum yfir typa.

Ertu hérundsar? Eg
vidurkenni pad foslega ad
ég get verid pad 4.

LEBOEL - VIS « YMEL\HVdId

Dansardu pegar enginn
sér til? J4, eins og brjdl-
&dingur og syng i harburst-
ann.

Hvenzer gerdirdu

big sidast ad fifli og
hvernig? Hér er ir mérgu
ad velja get ég sagt ykkur.
Vid skulum bara segja ad
ég fékk einu sinni vidur-
nefnid Bridget Jones Islands
bvi ég er svo mikill saudur
stundum. barf ég ad segja
meira?

Hringirdu stundum

i veelubilinn? Nei, en
stundum er ég mjég nédlaegt
pvi.

Tekurdu straeté? bad
hef ég ekki gert sidan arid
2006.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook a
dag? G40 spurning. Eg er
svolitid mikid & Facebook,
en tel mig samt engan fikil.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Ekki vana-
lega, en pad hefur komid
fyrir. Fer alveg eftir pvi hver

bad er.

Lumardu a einhverju
sem fair vinir pinir vita
um big? J4, mig dreymir
um ad stjérna minum eigin
sjénvarpspeetti i anda

&av
Opruh og Ellenar sem er

hin fullkomna blanda. One [ ] L J

day, one day! I ;
Hvad tlardu alls ekki

ad gera um helgina? L. L P
Vera I6t, bad verdur nég Ei skidasvaedi.is Upplysingasimi 530 3000 SKIDASVADIN

ad gera og lifid er bara
nokkud gott!




